
 

 
 
 

Theå 
Duïc 
2.1 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
 
Baøi hoïc naøy ñuôïc laäp ra nhaèm thuùc ñaåy thaân chuû baét ñaàu taäp theå duïc ñeå taêng cöôøng 
theå löïc.  Thaân chuû seõ kieåm ñieåm laïi nhöõng moân theå thao hoï thöïïc haønh tröôùc kia, cuõng 
nhö nhöõng caùch taäp khaùc maø hoï thích.  Ñeán phaàn cuoái cuûa baøi hoïc, thaân chuû seõ töï laäp 
moät chöông trình ñeå gia taêng möùc ñoä taäp cuûa hoï. 
 
Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ caân baèng giöõa luôïng calories nhaän vaøo vaø naêng löôïng tieâu 
thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh nguyeät. 
Muïc tieâu 
Thaân chuû seõ taäp theå duïc nhieàu hôn. 
 
Muïc ñích 
��Thaân chuû seõ hieåu roõ söï lieân heä giöõa vieäc taäp theå duïc vaø giöõ gìn moät söùc naëng 

laønh maïnh. 
��Thaân chuû seõ ñoàng yù taêng thôøi gian taäp theå duïc leân ít nhaát laø 30 phuùt moãi ngaøy. 
Baøi hoïc 
*** Baét ñaàu baøi taäp baèng hoaït ñoäng laøm giaõn gaân coát*.  Baûo thaân chuû ñöùng thaúng vaø 
ñöa tay leân cao khoûi ñaàu.  Baûo hoï ñöa caøng cao caøng toát. Xong, noùi hoï nghieâng beân phaûi, 
roài nghieâng beân traùi.  Chaám döùt baøi taäp baèng caùch cho hoï daäm chaân taïi choã trong voøng 
2 phuùt. 

 

Thích quaù phaûi khoâng! Chuùng ta chæ môùi baét ñaàu chöông trình theå duïc. Nhöõng kieåu taäp 
giaûn dò nhö theá naøy laø caùch toát nhaát ñeå baét ñaàu hay chaám döùt moät ngaøy daøi, vaø 
cuõng coù ích ngay caû khi baïn vöøa qua moät ngaøy caêng thaúng.  Laøm giaõn gaân coát laø moät 
caùch toát ñeå maùu löu thoâng, truyeàn sinh löïc cho cô theå, vaø thaáy saûng khoaùi! 

 

Vaät lieäu caàn 
coù 
Vieát chì hay vieát 
möïc 
Baûng ñen hay 
flip chart neáu ôû 
trong moät nhoùm 

Taøi lieäu 
* Nhöõng hoaït 
ñoäng maø toâi 
thích laøm  
* Nhöõng Toå 
chöùc vaø Ñòa 
ñieåm taäp 

Söûa soaïn: 
Ñeà nghò khaùch 
haøng maëc aùo 
quaàn thoaûi maùi cho 
lôùp hoïc naøy. 
Ñoïc kyõ baøi hoïc 
Hoaøn taát taøi lieäu 
veà nhöõng toå chöùc 
vaø ñòa ñieåm taäp 

Thôøi 
Gian 

45 phuùt 

*Thaân chuû neân luoân luoân hoûi yù kieán cuûa baùc só tröôùc khi tham gia vaøo baát cöù hoaït ñoäng theå duïc naøo. 

Theå Duïc 
2.1

Baøi Hoïc Toång Quaùt

Baøi hoïc naøy ñuôïc laäp ra nhaèm thuùc ñaåy thaân chuû baét ñaàu taäp theå duïc ñeå 
taêng cöôøng theå löïc.  Thaân chuû seõ kieåm ñieåm laïi nhöõng moân theå thao hoï 
thöïïc haønh tröôùc kia, cuõng nhö nhöõng caùch taäp khaùc maø hoï thích.  Ñeán 
phaàn cuoái cuûa baøi hoïc, thaân chuû seõ töï laäp moät chöông trình ñeå gia taêng 
möùc ñoä taäp cuûa hoï. 

Thôøi Gian 
45 phuùt 

Hôïp Lyù
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ caân baèng giöõa luôïng calories nhaän vaøo vaø naêng 
löôïng tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép 
söûa heát kinh nguyeät. 

Söûa soaïn:
Ñeà nghò khaùch haøng maëc
aùo quaàn thoaûi maùi cho lôùp
hoïc naøy.
Ñoïc kyõ baøi hoïc
Hoaøn taát taøi lieäu veà nhöõng
toå chöùc vaø ñòa ñieåm taäp
theå duïc taïi ñòa phöông

Muïc tieâu
Thaân chuû seõ taäp theå duïc nhieàu hôn. 

Muïc ñích 
��Thaân chuû seõ hieåu roõ söï lieân heä giöõa vieäc taäp theå duïc vaø giöõ gìn moät 

söùc naëng laønh maïnh. 
��Thaân chuû seõ ñoàng yù taêng thôøi gian taäp theå duïc leân ít nhaát laø 30 phuùt 

moãi ngaøy. 
Baøi hoïc
*** Baét ñaàu baøi taäp baèng hoaït ñoäng laøm giaõn gaân coát*.  Baûo thaân chuû 
ñöùng thaúng vaø ñöa tay leân cao khoûi ñaàu.  Baûo hoï ñöa caøng cao caøng toát. 
Xong, noùi hoï nghieâng beân phaûi, roài nghieâng beân traùi.  Chaám döùt baøi taäp 
baèng caùch cho hoï daäm chaân taïi choã trong voøng 2 phuùt. 

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 
Baûng ñen hay baûng giaáy
neáu ôû trong moät nhoùm

Thích quaù phaûi khoâng! Chuùng ta chæ môùi baét ñaàu chöông trình theå duïc. 
Nhöõng kieåu taäp giaûn dò nhö theá naøy laø caùch toát nhaát ñeå baét ñaàu hay chaám 
döùt moät ngaøy daøi, vaø cuõng coù ích ngay caû khi baïn vöøa qua moät ngaøy caêng 
thaúng.  Laøm giaõn gaân coát laø moät caùch toát ñeå maùu löu thoâng, truyeàn sinh 
löïc cho cô theå, vaø thaáy saûng khoaùi! 

*Thaân chuû neân luoân luoân hoûi yù kieán cuûa baùc só tröôùc khi tham gia vaøo baát cöù hoaït ñoäng theå duïc 
naøo.

Taøi lieäu
* Nhöõng hoaït ñoäng maø
toâi thích laøm
* Nhöõng Toå chöùc vaø

å å
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Taäp theå duïc coøn giuùp moïi ngöôøi, nhaát laø nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép maõn kinh, giöõ ñöôïc 
troïng luôïng laønh maïnh. 
 Giöõ ñuôïc moät troïng löôïng laønh maïnh seõ laøm giaûm nguy cô bò nhieàu loaïi ung thö nhö ung thö vuù, ung 
thö gan, ung thö ruoät giaø, ung thö tröïc traøng, endometrium, cuõng nhö nhöõng beänh taät khaùc nhö ñau tim 
vaø tieåu ñöôøng. 
Nhieàu toå chöùc quoác gia lo veà söùc khoeû nhö Trung taâm Kieåm Soaùt vaø Phoøng Ngöøa Beänh Taät ( Centers 
for Disease Control and Prevention), American College of Sports Medicine, the US Surgeon General
khuyeân chuùng ta neân taäp theå duïc khoaûng 30 phuùt moãi ngaøy.  Nhöõng hoaït ñoäng theå duïc ñuôïc khuyeán 
khích goàm coù ñi boä, bôi loäi, laøm vöôøn, caét coû, doïn deïp nhaø cöûa, khieâu vuõ vaø nhöõng sinh hoaït vui nhoän 
khaùc.
Haõy ñeå yù ñeán moät vaøi hoaït ñoäng maø baïn thích laøm. 

�� Neáu baïn ñang ôû trong lôùp chæ goàm moät thaày, moät troø thì neân caên cöù theo giaáy thöïc taäp “Nhöõng 
Hoaït Ñoäng Toâi Thích Laøm” - Activities I Like To Do .  Coøn neáu baïn ôû trong moät nhoùm thì neân 
ñeå cho caùc phuï nöõ noùi leân nhöõng hoaït ñoäng maø hoï thích laøm.  Haõy vieát nhöõng ñieàu aáy treân baûng 
ñen hay treân baûng giaáy, roài baûo hoï duøng danh saùch naøy ñeå ñieàn giaáy thöïc taäp “Nhöõng Hoaït 
Ñoäng Toâi Thích Laøm”-Activities I Like To Do.

�� Khi baïn ñaõ laøm xong moät hoaït ñoäng, haõy quay sang xem xeùt nhöõng hoaït ñoäng maø thaân chuû lieät 
keâ ra. Tröôùc heát, haõy hoûi taïi sao hoï ngöng nhöõng hoaït ñoäng ñoù.  Caâu traû lôøi cuûa hoï coù theå laø: vì 
khoâng coù thì giôø nöõa, caûm thaáy quaù giaø, baän quaù, hay khoâng coù ñuû tieàn ñeå ghi teân vaøo trung taâm 
theå duïc thaåm myõ.  Baïn haõy noùi cho thaân chuû bieát laø nhöõng lyù do hoï neâu ra raát ñuùng, nhöng cuõng 
coù raát nhieàu lyù do ñuùng khoâng keùm veà vieäc baét ñaàu taäp theå duïc trôû laïi. 

Theå duïc vaän ñoäng cho moät boä phaän quan troïng nhaát trong cô theå cuûa baïn ñoù laø traùi tim! Taäp theå duïc 
cuõng giuùp nhöõng kích thích toá toát taêng theâm.  Ñieàu naøy coù nghóa laø khi baïn taäp theå duïc, baïn thaät söï 
caûm thaáy thoaûi maùi hôn. Theå duïc luoân luoân laø moät phöông caùch toát nhaát ñeå giaûm söï caêng thaúng.
Theå duïc vaän ñoäng caùc baép thòt lôùn, nhoû; ñoàng thôøi laøm cho maùu, voán chuyeân chôû döôõng khí, ñöôïc 
löu thoâng deã daøng khaép nôi trong cô theå.  Noù coøn laø moät sinh hoaït xaõ hoäi.  Baïn seõ ñaït ñöôïc muïc ñích 
maø baïn töøng nghó laø khoâng bao giôø coù theå ñaït ñöôïc (thí duï nhö ñi boä 5 km coå ñoäng cho chöông trình 
Phoøng Ngöøa Ung Thö Vuù), ñaët ra muïc tieâu môùi vaø ñaït ñöôïc muïc tieâu ñoù vaø ... coøn nhieàu ñieàu khaùc 
nöõa.
Haõy thöû xem taïi sao baïn yeâu thích nhöõng loïai theå duïc maø baïn lieät keâ ra. 
�� Hoûi thaân chuû taïi sao hoï thích laøm nhöõng hoaït ñoäng maø hoï lieät keâ treân tôø “Nhöõng Hoaït Ñoäng Toâi 

Thích Laøm”-Activities I Like To Do- Thöôøng thöôøng hoï seõ noùi vì hoï quen thuoäc vôùi hoaït ñoäâng 
naøy (chaúng haïn nhö moät ngöôøi thöôøng khieâu vuõ luùc nhoû thì lôùn leân hoï coù theå cuõng vaãn thích 
khieâu vuõ), hoï vui khi tham döï hoaït ñoäng ñoù, hoaït ñoäng ñoù cho hoï coù cô hoäi giao tieáp, khieán cho 
hoï caûm thaáy thích thuù.  Haõy nhaán maïnh nhöõng ñieåm naøy.  Nhaán maïnh laø taát caû caùc hoaït ñoäng 
ñeàu coù theå vui- noù khoâng nhaát thieát phaûi buoàn chaùn - nhaát laø khi baïn thay ñoåi nhöõng loaïi theå duïc 
khaùc nhau. 

��Chaúng haïn nhö thaân chuû coù theå laäp thaønh moät nhoùm ñeåà ñi boä vôùi nhau.  Hoï coù theå ñi boä vôùi nhoùm 
naøy vaøo ngaøy thöù Tö.  Qua ngaøy thöù Naêm, hoï coù theå muoán ñi boä nhanh moät mình. Thöù Saùu, hoï 
coù theå laøm vöôøn neáu nhaø hoï coù vöôøn.  Duøng nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau seõ laøm cho vieäc taäp 
theå duïc vui nhoän vaø phaán khôûi. 
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Taäp theå duïc coøn giuùp moïi ngöôøi, nhaát laø nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép maõn kinh, giöõ ñöôïc 
troïng luôïng laønh maïnh. 
 Giöõ ñuôïc moät troïng löôïng laønh maïnh seõ laøm giaûm nguy cô bò nhieàu loaïi ung thö nhö ung thö vuù, ung 
thö gan, ung thö ruoät giaø, ung thö tröïc traøng, endometrium, cuõng nhö nhöõng beänh taät khaùc nhö ñau tim 
vaø tieåu ñöôøng. 
Nhieàu toå chöùc quoác gia lo veà söùc khoeû nhö Trung taâm Kieåm Soaùt vaø Phoøng Ngöøa Beänh Taät ( Centers 
for Disease Control and Prevention), American College of Sports Medicine, the US Surgeon General
khuyeân chuùng ta neân taäp theå duïc khoaûng 30 phuùt moãi ngaøy.  Nhöõng hoaït ñoäng theå duïc ñuôïc khuyeán 
khích goàm coù ñi boä, bôi loäi, laøm vöôøn, caét coû, doïn deïp nhaø cöûa, khieâu vuõ vaø nhöõng sinh hoaït vui nhoän 
khaùc.
Haõy ñeå yù ñeán moät vaøi hoaït ñoäng maø baïn thích laøm. 

�� Neáu baïn ñang ôû trong lôùp chæ goàm moät thaày, moät troø thì neân caên cöù theo giaáy thöïc taäp “Nhöõng 
Hoaït Ñoäng Toâi Thích Laøm” - Activities I Like To Do .  Coøn neáu baïn ôû trong moät nhoùm thì neân 
ñeå cho caùc phuï nöõ noùi leân nhöõng hoaït ñoäng maø hoï thích laøm.  Haõy vieát nhöõng ñieàu aáy treân baûng 
ñen hay treân baûng giaáy, roài baûo hoï duøng danh saùch naøy ñeå ñieàn giaáy thöïc taäp “Nhöõng Hoaït 
Ñoäng Toâi Thích Laøm”-Activities I Like To Do.

�� Khi baïn ñaõ laøm xong moät hoaït ñoäng, haõy quay sang xem xeùt nhöõng hoaït ñoäng maø thaân chuû lieät 
keâ ra. Tröôùc heát, haõy hoûi taïi sao hoï ngöng nhöõng hoaït ñoäng ñoù.  Caâu traû lôøi cuûa hoï coù theå laø: vì 
khoâng coù thì giôø nöõa, caûm thaáy quaù giaø, baän quaù, hay khoâng coù ñuû tieàn ñeå ghi teân vaøo trung taâm 
theå duïc thaåm myõ.  Baïn haõy noùi cho thaân chuû bieát laø nhöõng lyù do hoï neâu ra raát ñuùng, nhöng cuõng 
coù raát nhieàu lyù do ñuùng khoâng keùm veà vieäc baét ñaàu taäp theå duïc trôû laïi. 

Theå duïc vaän ñoäng cho moät boä phaän quan troïng nhaát trong cô theå cuûa baïn ñoù laø traùi tim! Taäp theå duïc 
cuõng giuùp nhöõng kích thích toá toát taêng theâm.  Ñieàu naøy coù nghóa laø khi baïn taäp theå duïc, baïn thaät söï 
caûm thaáy thoaûi maùi hôn. Theå duïc luoân luoân laø moät phöông caùch toát nhaát ñeå giaûm söï caêng thaúng.
Theå duïc vaän ñoäng caùc baép thòt lôùn, nhoû; ñoàng thôøi laøm cho maùu, voán chuyeân chôû döôõng khí, ñöôïc 
löu thoâng deã daøng khaép nôi trong cô theå.  Noù coøn laø moät sinh hoaït xaõ hoäi.  Baïn seõ ñaït ñöôïc muïc ñích 
maø baïn töøng nghó laø khoâng bao giôø coù theå ñaït ñöôïc (thí duï nhö ñi boä 5 km coå ñoäng cho chöông trình 
Phoøng Ngöøa Ung Thö Vuù), ñaët ra muïc tieâu môùi vaø ñaït ñöôïc muïc tieâu ñoù vaø ... coøn nhieàu ñieàu khaùc 
nöõa.
Haõy thöû xem taïi sao baïn yeâu thích nhöõng loïai theå duïc maø baïn lieät keâ ra. 
�� Hoûi thaân chuû taïi sao hoï thích laøm nhöõng hoaït ñoäng maø hoï lieät keâ treân tôø “Nhöõng Hoaït Ñoäng Toâi 

Thích Laøm”-Activities I Like To Do- Thöôøng thöôøng hoï seõ noùi vì hoï quen thuoäc vôùi hoaït ñoäâng 
naøy (chaúng haïn nhö moät ngöôøi thöôøng khieâu vuõ luùc nhoû thì lôùn leân hoï coù theå cuõng vaãn thích 
khieâu vuõ), hoï vui khi tham döï hoaït ñoäng ñoù, hoaït ñoäng ñoù cho hoï coù cô hoäi giao tieáp, khieán cho 
hoï caûm thaáy thích thuù.  Haõy nhaán maïnh nhöõng ñieåm naøy.  Nhaán maïnh laø taát caû caùc hoaït ñoäng 
ñeàu coù theå vui- noù khoâng nhaát thieát phaûi buoàn chaùn - nhaát laø khi baïn thay ñoåi nhöõng loaïi theå duïc 
khaùc nhau. 

��Chaúng haïn nhö thaân chuû coù theå laäp thaønh moät nhoùm ñeåà ñi boä vôùi nhau.  Hoï coù theå ñi boä vôùi nhoùm 
naøy vaøo ngaøy thöù Tö.  Qua ngaøy thöù Naêm, hoï coù theå muoán ñi boä nhanh moät mình. Thöù Saùu, hoï 
coù theå laøm vöôøn neáu nhaø hoï coù vöôøn.  Duøng nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau seõ laøm cho vieäc taäp 
theå duïc vui nhoän vaø phaán khôûi. 
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�� Cho hoï thaáy laø hieän nay hoï coù theå khoâng taäp moät loaïi theå duïc naøo caû.  Do ñoù hoï neân baét ñaàu töø töø. 
Muïc tieâu cuûa hoï trong tuaàn laø neân theâm 10 phuùt theå duïc cho caû tuaàn leã.  Tuaàn leã keá tieáp hoï seõ taêng 
leân 20 phuùt moät tuaàn.  Moãi tuaàn taêng theâm 10 phuùt cho ñeán khi hoï ñaït tôùi muïc tieâu cuoái cuøng laø 200 
phuùt theå duïc moät tuaàn. 

�� Ñoái vôùi nhöõng nhoùm cao caáp- haõy noùi vôùi thaân chuû laø moät vaøi loaïi theå duïc seõ giuùp cho xöông ñöôïc 
chaéc chaén.  Nhöõng loaïi theå duïc naøy goïi laø “theå duïc lieân quan ñeán söùc naëng cô theå”- weight-bearing 
activities. Nhöõng hoaït ñoäng naøy bao goàm vieäc ñi boä, chaïy, theå duïc thaåm myõ, vaø nhöõng hoaït ñoäng 
duøng ñeán söùc naëng cuûa hoï.  Bôi loäi khoâng phaûi laø loaïi theå duïc lieân quan ñeán troïng löôïng vì baïn noåi 
treân maët nöôùc.  Bôi loäi laø moät loaïi theå duïc tuyeät dieäu, nhöng neân xeáp noù vôùi caùc loaïi theå duïc khaùc 
nhö ñi boä (Xem phaàn Physical Fitness 2.5). 

Baây giôø chuùng ta ñaõ xem qua moät vaøi loaïi theå duïc chuùng ta thöôøng laøm vaø hieåu taïi sao chuùng ta ñaõ taäp, 
chuùng ta caàn traû lôøi moät caâu hoûi quan troïng laø: nhöõng loaïi theå duïc naøo baïn muoán thöû laïi laàn nöõa? 
Chuùng coù theå laø nhöõng theå duïc baïn thöôøng taäp, hoaëc nhöõng theå duïc baïn luoân luoân muoán taäp, hay nhöõng 
theå duïc baïn ñaõ töøng taäp.  Loaïi theå duïc naøo baïn seõ muoán taäp theâm vaøo tuaàn sau? 
�� Ñieàn tôø Nhöõng Hoaït Ñoäng Toâi Thích Laøm - Activities I Like To Do.   Haõy chaéc chaén nhöõng muïc 

tieâu cuûa thaân chuû coù theå ñaït ñöôïc.  Chaúng haïn nhö neáu baây giôø thaân chuû khoâng taäp theå duïc chuùt 
naøo thì thaät laø voâ lyù khi cho raèng trong tuaàn tôùi, cöù caùch moät ngaøy, hoï seõ ñi boä 40 phuùt.  Tuy nhieân, 
neáu ngöôøi naøy theâm 10 phuùt vaän ñoäng vaøo 3 ngaøy rieâng bieät thì seõ coù lyù hôn.  Haõy nhôù raèng- muïc 
tieâu laø laøm sao cho thaân chuû thaønh coâng.  Vì vaäy haõy khuyeán khích hoï vaø naâng ñôõ moät caùch laïc 
quan.  Neáu coù theå, neân thu xeáp cho hoï ñöôïc giaûm hoïc phí ôû nhöõng trung taâm YMCA cuûa ñòa 
phöông, hay nhöõng toå chöùc khaùc trong coäng ñoàng. 

�� Haõy phaân phaùt tôø lieät keâ Nhöõng Trung Taâm Vaø Toå Chöùc Theå Duïc Taïi Ñòa Phöông.  Haõy thaûo luaän 
xem moãi ñòa ñieåm cung caáp nhöõng dòch vuï naøo. Khuyeán khích thaân chuû nghó ñeán nhöõng hoaït ñoäng 
khaùc bieät ñeå thay ñoåi. 

Coù phaûi baây giôø baïn thaáy phaán khôûi hôn khoâng- phaán khôûi vì bieát ñöôïc laø taäp theå duïc khoâng nhöõng toát 
cho cô theå cuûa baïn, maø coøn toát cho vieäc taïo ñöôïc moái giaây lieân heä, khoâng bò caêng thaúng, vaø coù thôøi giôø 
cho gia ñình.  Ñaây cuõng laø dòp ñeå taäp trung tö töôûng. Haõy chaám döùt baøi taäp naøy vôùi theå duïc laøm giaõn 
gaân coát. 
�� Chaám döùt buoåi hoïc vôùi ñoäng taùc thö giaõn baïn taäp khi baét ñaàu lôùp hoïc. 



�� Laøm baûn sao tôø Nhöõng Hoaït Ñoäng Toâi Thích Laøm -“Activities I Like To Do” cuûa töøng thaân chuû. 
Cho hoï bieát baïn seõ goïi ñieän thoaïi vaøo cuoái tuaàn ñeå xem hoï coù taäp nhöõng loaïi theå duïc maø hoï döï 
ñònh laøm khoâng.  Haõy caên cöù vaøo ñoù ñeå xaùc ñònh söï tieán trieån cuûa hoï. 

Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc

�� Haõy baûo thaân chuû laäp moät nhoùm ñi boä vôùi nhöõng thaân chuû khaùc. 
�� Neáu baïn coù theå ñieâàu ñình ñöôïc vieäc giaûm giaù ôû nhöõng trung taâm sinh hoaït coäng ñoàng, haõy cuøng 

thaân chuû thaêm vieáng ñòa ñieåm ñoù ñeå hoï bieát nhöõng nôi ñoù nhö theá naøo vaø quyeát ñònh xem hoï 
muoán, hay khoâng muoán tham döï. 

�� Neáu coù thì giôø, haõy chaám döùt baøi taäp baèng caùch ñi boä 10 phuùt chung quanh khu vöïc.  Nhôù ñi thöû ñeå 
bieát tröôùc khu vöïc.  Noù coù doác ñoài khieán thaân chuû naûn chí hay khoâng?  Xem loái daønh cho ngöôøi ñi 
boä coù an toaøn hay laø gaäp gheành laøm cho hoï coù theå bò teù ngaõ?  Ñoaïn ñöôøng ñoù coù saùng suûa vaø ôû 
trong moät khu an ninh khoâng? Lieäu coù ñieàu gì gaây thöông toån cho vaán ñeà an toaøn cuûa thaân chuû 
khoâng?

Nhöõng baøi hoïc lieân heä

�� Theå duïc 2.2- Physical Fitness 2.2: California, Toâi ñang ñeán ñaây! 
�� Theå duïc 2.3- Physical. Fitness 2.3: Taäp theå duïc ôû tuoåi 40 trôû leân 
�� Theå duïc 2.4 -Physical Fitness 2.4: Duø naëng caân ñeán ñaâu toâi vaãn coù theå taäp theå duïc 
�� Theå duïc 2.5- Physical 2.5: Taïi sao laïi laø hoaït ñoäng lieân quan ñeán söùc naëng cô theå? 
�� AÊn uoáng laønh maïnh- Healthy Eating 1.8: OÂi... Nhöõng ñieàu kyø dieäu cuûa nöôùc.
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Khoûe Maïnh Goïn Gaøng Nhôø Theå Duïc: Baûn phaân phaùt 1 

Toâi thích nhöõng loaïi vaän ñoäng sau ñaây:

Nhöõng vaän ñoäng toâi ñaõ laøm tröôùc ñaây:

Moät vaøi lyù do khieán toâi ngöng nhöõng loaïi vaän ñoäng keå treân:

Khieâu vuõ

Ñi boä nhanh 

        Daét choù ñi daïo

    Laøm vöôøn
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Khoûe Maïnh Goïn Gaøng Nhôø Theå Duïc: Baûn phaân phaùt 2 

Ñòa Ñieåm:

Toå Chöùc:
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Theå 
Duïc 
2.2 

 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 

Thaân chuû gia taêng vieäc ñi boä ñeå taäp theå duïc.  Thaân chuû seõ ñöôïc thöôûng moãi laàn hoï 
ñaït ñeán moät moác naøo ñoù (nhöõng nôi quen thuoäc ôû California vaø ôû caùc khu phoá cuûa hoï)

Hôïp Lyù 

Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng löôïng tieâu 
thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh nguyeät. 

Söûa soaïn: 
Saép xeáp vaø mua nhöõng vaät 
duïng ñeå  khích leä töøng thaân chuû 
goàm: chai nöôùc uoáng, coøi, maùy 
canh giôø, aùo thun ( xem phuï luïc) 
Yeâu caàu thaân chuû maëc aùo 
quaàn cho thoaûi maùi vaø mang theo 
giaøy ñi boä. 

Thôøi gian:  

1 giôø röôõi 

 
Muïc ñích 
Phuï nöõ seõ taêng vieäc taäp theå duïc. 
 
Höôùng nhaém ñeán 
Thaân chuû seõ taêng vieäc taäp theå duïc. 

Theå
Duïc
2.2

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû gia taêng vieäc ñi boä ñeå taäp theå duïc.  Thaân chuû seõ ñöôïc thöôûng 
moãi laàn hoï ñaït ñeán moät moác naøo ñoù (nhöõng nôi quen thuoäc ôû California 
vaø ôû caùc khu phoá cuûa hoï) 

Hôïp Lyù
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø 

naêng löôïng tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû 
trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh nguyeät. 

Muïc ñích 
Phuï nöõ seõ taêng vieäc taäp theå duïc. 

Söûa soaïn:
Saép xeáp vaø mua nhöõng vaät
duïng ñeå  khích leä töøng thaân
chuû goàm: chai nöôùc uoáng,
coøi, maùy canh giôø, aùo thun ( 
xem phuï luïc)
Yeâu caàu thaân chuû maëc aùo 
quaàn cho thoaûi maùi vaø mang 
theo giaøy ñi boä.

Thôøi gian:

1 giôø röôõi

Höôùng nhaém ñeán
Thaân chuû seõ taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thaân chuû seõ thaáy giaù trò cuûa vieäc ñi boä. 

* Tìm nhöõng tröôøng coâng laäp coù
saân chaïy boä
* bieát chaéc thaân chuû ñöôïc baùc só 
ñoàng yù cho taäp theå duïc
     * Ñoïc heát baøi hoïc
     * Laäp 3 baûng nhaät kyù cho
moãi ngöôøi
* Mua moät baûn ñoà tieåu bang 
California vaø nhöõng kim maøu
ñeå gaêm baûn ñoà
     * Caém nhöõng laù côø ñoû ôû caùc 
thaønh phoá chính treân baûn ñoà
* Vieát teân moãi ngöôøi treân moät 
kim gaêm

Baøi hoïc
Baét ñaàu baøi taäp baèng hoaït ñoäng theå duïc thö giaõn*. Baûo thaân chuû ñöùng 
thaúng vaø ñöa tay leân cao khoûi ñaàu. Baûo hoï ñöa caøng cao caøng toát.  Xong, 
noùi hoï nghieâng beân phaûi, roài nghieâng beân traùi.  Cho hoï ñi boä taïi choã trong 
voøng 2 phuùt. 
Thích quaù phaûi khoâng!  Chuùng ta chæ môùi baét ñaàu chöông trình theå duïc. 
Nhöõng kieåu taäp giaûn dò nhö theá naøy laø caùch toát nhaát ñeå baét ñaàu hoaëc chaám 
döùt moät ngaøy daøi, vaø cuõng coù ích ngay caû khi baïn vöøa qua moät ngaøy caêng 
thaúng.  Laøm giaõn gaân coát laø moät caùch toát ñeå maùu löu thoâng, truyeàn sinh löïc 
cho cô theå, vaø thaáy saûng khoaùi! 

Theå duïc coøn giuùp moïi ngöôøi, nhaát laø nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong 
giai ñoaïn saép heát kinh, giöõ ñuôïc troïng löôïng laønh maïnh. Giöõ ñöôïc moät 
troïng löôïng laønh maïnh seõ giuùp cô theå con ngöôøi ngaên ngöøa vieäc phaùt 
trieån nhieàu loaïi ung thö goàm coù ung thö vuù, ung thö gan, ung thö ruoät 

giaø, ung thö tröïc traøng, ung thö thaønh töû cung, cuõng nhö nhöõng beänh taät 
khaùc nhö ñau tim vaø tieåu ñöôøng. 

*Thaân chuû neân luoân hoûi yù kieán baùc só tröôùc khi tham döï vaøo baát kyø moân theå duïc 
naøo

Taøi lieäu:
Baûng nhaät kyù ñi boä
California, toâi ñang ñeán ñaây 

Vaät lieäu caàn coù:
Vieát chì hay vieát möïc 
Baûn ñoà California
Kim gaêm baûn ñoà
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Ghi chuù: Baøi hoïc naøy coù keát quaû nhaát khi aùp duïng cho moät nhoùm ngöôøi. Cuõng coù theå aùp duïng cho moät thaày moät troø, nhöng neân 
bieát raèng vieäc naøy coù theå khoâng ñuû ñoäng löïc ñeå thuùc ñaåy thaân chuû. 

Ñi boä laø moät hình thöùc kyø dieäu cuûa theå duïc.  Haàu nhö ai cuõng laøm ñöôïc.  Vaø noù caàn raát ít duïng cuï ñaét 
tieàn.  Hoâm nay chuùng ta seõ böôùc vaøo moät cuoäc phieâu löu.  Chuùng ta seõ coi thöû mình coù ñi heát chieàu daøi 
California hay khoâng. 
�� Chæ vaøo baûn ñoà cuûa California. 
Nhö baïn ñaõ thaáy, California laø moät tieåu bang daøi.  Noù daøi khoaûng 900 daëm tính töø San Diego ñeán 
Crescent City- vaø chuùng ta seõ xem ai coù theå ñi boä heát khoaûng caùch ñoù! Baïn coù theå nghó laø toâi ñieân, 
nhöng toâi bieát baïn coù theå laøm ñöôïc ñieàu aáy. Chuùng ta seõ thöïc hieän moät caùch töø töø vaø toát ñeïp, vaø seõ töø 
töø ñi heát nhöõng daëm ñöôøng aáy.  Moãi tuaàn, chuùng ta seõ xem baïn tieán boä ra sao.  Thí duï, neáu baïn ñi boä 
30 phuùt moät ngaøy, 4 laàn moät tuaàn, ñeán cuoái tuaàn, baïn seõ ñi boä ñöôïc khoaûng 8 daëm (giaû söû thaân chuû coù 
theå ñi boä 15 phuùt moãi daëm). Ñieàu naøy coù nghóa laø baïn seõ ñi boä khoaûng 40 daëm trong voøng moät thaùng! 
Ñoù laø moät ñoaïn ñöôøng raát daøi! 
�� Döøng laïi vaø chæ cho hoï thaáy khoaûng ñöôøng thöïc söï xa ñeán theá naøo.  Thí duï, ñoù coù theå laø khoaûng 

caùch giöõa nhaø vaø nôi laøm vieäc cuûa nhieàu thaân chuû.  Haõy lieân heä khoaûng caùch naøy vôùi nhöõng ñòa 
danh quen thuoäc khaùc.  Hoûi thaân chuû xem hoï coù bao giôø nghó laø hoï coù theå ñi boä xa ñeán vaäy chöa. 

�� Ñöa cho hoï baûng nhaät kyù ñi boä.

Chuùng ta seõ caàn moät thôøi gian daøi ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích, nhöng treân ñöôøng ñi seõ coù nhieàu nôi chuùng ta 
nhaän ñöôïc nhöõng phaàn thöôûng cho nhöõng coá gaéng cuûa mình.  Chuùng ta seõ döøng laïi ôû Oceanside, 
LongBeach, Los Angeles, Santa Barbara, San Luis Obispo, Big Sur, Monterey, Santa Cruz, San 
Francisco, Bodega Bay, Fort Bragg, Shelter Cove, Eureka vaø cuoái cuøng döøng laïi ôû Crescent City.  Nhö 
baïn nhìn thaáy treân baûn ñoà, toâi ñaõ caém nhöõng laù côø ñoû ôû caùc thaønh phoá chính doïc theo bôø duyeân haûi.
Taïi nhöõng ñòa ñieåm vöøa keå, baïn seõ nhaän ñöôïc moät phaàn thöôûng cho vieäc laøm cöïc nhoïc cuûa baïn. 

�� Chæ vaøo nhöõng laù côø ñoû treân baûn ñoà. 

�� Taïi moãi ñòa ñieåm ngöøng, thaân chuû seõ nhaän ñöôïc moät moùn quaø khích leä (coi Baûng Phuï Luïc cho 
nhöõng ñeà nghò). Neáu ñöôïc, haõy tröng baøy nhöõng ñoà vaät maø hoï nhaän ñöôïc ôû moãi ñòa ñieåm. 

�� Hoûi thaân chuû coi hoï coù bao giôø ñeán nhöõng nôi naøy chöa?  Neáu chöa, hoûi hoï ñaõ bao giôø ñi ñeán gaàn 
nhöõng nôi naøy chöa.  Haõy nhôù keå theâm nhöõng kinh nghieäm cuûa baïn.  Ñieàu naøy seõ giuùp thaân chuû 
caûm thaáy quen thuoäc hôn vôùi moãi nôi aáy vaø seõ thuùc ñaåy hoï hoaøn taát ñöôïc muïc ñích cuûa hoï laø trôû 
thaønh ngöôøi ñaàu tieân ñeán ñöôïc Crescent City! 

�� Ñeå giuùp chuùng ta ghi laïi ñaày ñuû taát caû nhöõng daëm ñöôøng ñaõ ñi, chuùng ta seõ duøng baûng nhaät kyù ñi boä. 
Vieäc duøng baûng nhaät kyù naøy laø ñeå ghi laïi xem moãi daëm baïn ñi maát bao nhieâu phuùt.  Neáu khoâng 
bieát, baïn coù theå ñeán moät saân chaïy boä ôû ñòa phöông vaø töï canh giôø sau khi ñi boä 4 voøng quanh ñoù. 
Boán laàn voøng quanh saân chaïy boä baèng moät daëm.  Duøng con soá naøy ñeå öôùc ñoaùn xem moãi daëm baïn 
ñi maát bao nhieâu phuùt.  Toâi ñeà nghò moãi boán tuaàn baïn neân kieåm laïi söï öôùc ñoaùn naøy.  Caøng ñi, baïn
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caøng gioûi hôn – vaø baïn caøng ít toán thì giôø hôn khi ñi boä moät daëm ñöôøng!  Neáu khoâng coù saân chaïy boä

�� ôû gaàn, haõy ñoàng yù ñoaùn chöøng laø baïn maát 15 phuùt ñeå ñi boä moät daëm.  Haõy duøng söï öôùc ñoaùn naøy ñeå 
bieát moãi tuaàn baïn ñi boä bao nhieâu daëm.  Neáu baïn khoâng theå tính ñöôïc soá daëm vaø soá phuùt, ñöøng lo- 
bôûi vì tuaàn tôùi, chuùng ta seõ cuøng nhau tính.  Baïn coù gì thaéc maéc khoâng? 

�� Ngöøng laïi vaø traû lôøi baát cöù caâu hoûi naøo cuûa thaân chuû.  Cam ñoan vôùi hoï laø hoï chæ caàn ghi laïi soá phuùt 
ñi boä moãi tuaàn.  Baïn coù theå giuùp hoï tính soá daëm ñaõ ñi vaøo kyø hoïc tôùi. 

��  Haõy nhoå nhöõng caây kim gaêm ôû baûn ñoà ra.  Vieát teân moãi thaân chuû treân moät kim gaêm vaø ñeå kim ôû 
ñieåm baét ñaàu- San Diego. 

Moãi tuaàn, chuùng ta seõ gaëp nhau vaø ghi laïi bao nhieâu daëm baïn ñaõ ñi ñöôïc.  Toâi seõ dôøi kim gaêm baûn 
ñoà ñi theo daëm ñöôøng baïn ñaõ ñi. 

�� Duøng moät thí duï.  Cho thaân chuû thaáy laø neáu coâ/anh X ñi boä moät khoaûng caùch baèng nhau laø 15 
daëm, thì coâ/anh ta seõ ñi ñöôïc nöûa ñoaïn ñöôøng giöõa Dan Diego vaø Oceanside.  Ngöøng laïi ñeå 
thaân chuû ñaët caâu hoûi. 

Coù caâu hoûi naøo khoâng? 

Baây giôø chuùng ta haõy baét ñaàu.  Moïi ngöôøi ñaõ coù giaøy ñi boä chöa?   Roài.  Haõy laøm noùng ngöôøi, roài ñi 
boä 30 phuùt.  Ñeán toái nay, taát caû chuùng ta seõ ñi boä ñöôïc khoaûng 2 daëm! 

�� Khi trôû laïi, haõy giuùp thaân chuû cuûa baïn ghi baûng nhaät kyù ñi boä.  Nhôù baûo hoï ghi ngaøy thaùng,ï ñi 
ñöôïc bao laâu, vaø tính xem hoï ñaõ ñi ñöôïc bao nhieâu daëm roài.  Haõy traán an thaân chuû raèng baïn seõ 
giuùp hoï tính soá daëm hoï ñaõ ñi neáu hoï khoâng caûm thaáy thoaûi maùi ñeå laøm vieäc naøy. 



�� Neáu coù theå haõy taëng thaân chuû moät vaät gì ñeå khích leä khi hoï ra veà.  Moät vaät gì ñoù nhö laø: 
- Sôïi giaây giaøy 
- Phieáu giaûm giaù mua giaøy ñi boä, aùo v...v...( xin nhöõng cöûa tieäm ôû ñòa phöông baûo trôï) 
- Chai nöôùc uoáng 

�� Thu goùp nhaät kyù ñi boä haøng tuaàn.  Duøng nhöõng nhaät kyù naøy ñeå theo doõi tieán trieån cuûa thaân chuû. 

Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc
�� Gaëp thaân chuû theo töøng nhoùm moät cho ñeán khi hoï ñaït ñöôïc muïc tieâu.  Cung caáp nhöõng quaø taëng 

khích leä, haõy khuyeán khích moät caùch laïc quan, vaø ñi boä vôùi hoï khi naøo coù theå ñöôïc. 
�� Giuùp thaân chuû thaønh laäp moät hoäi ñi boä cuøng vôùi nhöõng thaân chuû khaùc maø baïn gaëp vaø ñeå hoï ñi boä 

nhöõng khi nhoùm khoâng gaëp nhau. 
�� Ñoái vôùi caùc thaân chuû khoâng theå ñi boä nhieàu nhö nhöõng ngöôøi khaùc, haõy nghó ñeán caùch thöôûng 

“daëm boå tuùc”.  Thí duï, neáu hoï ñi boä 30 phuùt trong voøng 3 ngaøy lieân tieáp, hoï seõ ñöôïc coäng theâm 
50 daëm nöõa. 

�� Laäp ra moät baûn ñoà ñòa phöông.  Ño löôøng nhöõng daëm ñöôøng ñi qua baèng xe hôi cuûa baïn vaø ghi 
laïi treân baûn ñoà.  Phaân phaùt baûn sao cho thaân chuû ñeå hoï bieát hoï ñaõ ñi boä ñöôïc bao xa trong xoùm 
ñoù.

Nhöõng baøi hoïc lieân heä
�� Theå duïc 2.3 – Theå duïc ôû tuoåi 40 trôû leân.
�� Theå duïc 2.4 - Theå duïc 2.4: Duø naëng caân ñeán ñaâu toâi vaãn coù theå taäp theå duïc. 
�� AÊn uoáng laønh maïnh 1.8: OÂi...Nhöõng ñieàu kyø dieäu cuûa Nöôùc.
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California Toâi Ñang Ñeâán Ñaây!: Baûn phaân phaùt 1 

Ngaøy thaùng    Soá phuùt ñi boä Soá daëm ñi boä

     Toång coäng:    Toång coäng:
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California Toâi Ñang Ñeâán Ñaây!: Baûn phaân phaùt 2 

Nôi Khôûi Haønh-Nôi Ñeán    Soá daëm
San Diego ñeán Oceanside 30 daëm 
Oceanside ñeán Long Beach 70 daëm 
Long Beach ñeán Los Angeles 25 daëm 
Los Angeles ñeán Santa Barbara 85 daëm 
Santa Barbara ñeán San Luis Obispo 105 daëm 
San Luis Obispo ñeán Big Sur 100 daëm 
Big Sur ñeán Monterey 30 daëm 
Monterey ñeán Santa Cruz 40 daëm 
Santa Cruz ñeán San Francisco 70 daëm 
San Francisco ñeán Bodega Bay 50 daëm 
Bodega Bay ñeán Fort Bragg 105 daëm 
Fort Bragg ñeán Shelter Cove 55 daëm 
Shelter Cove ñeán Eureka 65 daëm 
Eureka ñeán Crescent City 75 daëm
TOÅNG COÄNG: 905 daëm
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Theå 
Duïc 
2.3 

 
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï uyeån chuyeån.  
Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thôøi 
gian: 

1giôø1/2 

Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng luôïng 
tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh. 
Muïc tieâu  

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû 
maëc quaàn aùo thoaûi 
maùi vaø mang giaøy 
ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân 
chuû ñuôïc baùc só 
cho pheùp taäp theå 
duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc 
naøo ôû ñòa phöông 
coù saân døaønh cho 
chaïy boä 
Ñ h á b iVaät lieäu caàn 
coù  
Vieát chì hay vieát 

Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.  
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 

Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Theå
Duïc 2.3 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï 
uyeån chuyeån.  Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå 
duïc.Thôøi gian:

1giôø1/2
Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø 
naêng luôïng tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn 
saép söûa heát kinh. 

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû maëc 
quaàn aùo thoaûi maùi vaø
mang giaøy ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân chuû
ñuôïc baùc só cho pheùp taäp 
theå duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc naøo
ôû ñòa phöông coù saân 
døaønh cho chaïy boä 
Ñoïc qua heát baøi hoïc. 

Muïc tieâu
Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy.

Baøi hoïc
Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi 
thaân chuû vöôn tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, 
xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Ñaây laø nhöõng caùch taäp theå duïc chuùng ta coù theå laøm ñeå khoûe maïnh 
theâm.  Chuùng seõ giuùp baïn chaêm chuùù trôû laïi neáu caàn, chuùng cuõng laøm 
taêng theâm söï uyeån chuyeån cuûa baïn, ñoàng thôøi coøn giuùp baïn taêng theâm 
möùc ñoä taäp. 

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 

Taäp theå duïc laø vaán ñeà thieát yeáu cuûa moät ñôøi soáng laønh maïnh.  Nhöng 
khi noùi ñeán theå duïc, chuùng ta thöôøng chæ nghó ñeán nhöõng hoaït ñoäng 
nhö ñi boä, chaïy boä, bôi loäi vaø nhöõng sinh hoaït töông töï.  Thaät ra, khi 
noùi ñeán theå duïc laø chuùng ta noùi ñeán moät yù töôûng bao quaùt hôn. Chuùng 
ta noùi ñeán söï chòu ñöïng, söùc maïnh vaø tính uyeån chuyeån. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Nhöõng ñieàu vui thích ñeå 
theâm vaøo moät ngaøy cuûa 
toâi?
Laøm sao ñeå toâi theâm 
hoaït ñoäng vaøo ngaøy cuûa 
toâi?
Baïn nghó theá naøo? * Thaân chuû neân hoûi baùc só tröôùc khi baét ñaàu baát cöù moät loaïi theå duïc naøo.
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Taäp theå duïc coù nghóa laø ñöa vaøo ñôøi soáng thöôøng nhaät cuûa baïn raát nhieàu nhöõng hoaït ñoäng khaùc nhau.
Nhöõng hoaït ñoäng laøm cho baép thòt maïnh hôn, taêng cöôøng söùc chòu ñöïng, vaø giuùp chuùng ta trôû neân uyeån 
chuyeån hôn. 

Moät loaïi hoaït ñoäng gioáng nhö noùi ôû treân laø theå duïc nhòp ñieäu-aerobic-.  Theå duïc nhòp ñieäu laøm gia 
taêng nhòp tim ñaäp vaø nhòp thôû.  Loaïi hoaït ñoäng naøy laøm taêng cöôøng söï sung maõn cuûa tim.  Theå duïc 
nhòp ñieäu goàm coù ñi boä nhanh, chaïy boä, bôi loäi, ñi xe ñaïp vaø khieâu vuõ. 

Nhöõng loaïi hoaït ñoäng khaùc giuùp baïn taêng cöôøng söùc maïnh vaø söï uyeån chuyeån.  Nhôø vaøo söï gia 
taêng söùc maïnh vaø söï uyeån chuyeån, baïn coù theå traùnh vieäc bò teù ngaõ vaø gaãy xöông, ñoàng thôøi giöõ gìn 
ñöôïc baép thòt.  Nhöõng cöû ñoäng giaûn dò nhö nhaác chaân leân khi ñöùng röûa cheùn baùt; ñi boä töø töø theo 
nhòp ñi cuûa choù; nhaác hoäp xuùp leân xuoáng khi ñang xem TV; ñi leân, ñi xuoáng caàu thang ôû chung cö 
nôi mình ôû, laø nhöõng phöông caùch ñeå taêng cöôøng naêng löïc vaø ñoàng thôøi giöõ gìn söùc maïnh cuûa baép 
thòt.  Nhöõng vieäc khaùc nhö chæ giaõn ngöôøi ra moät caùch nheï nhaøng, khieâu vuõ, vaø taäp yoga seõ giuùp 
baïn trôû neân uyeån chuyeån hôn.  Vieäc giaûn dò nhö xaùch nhöõng gioû thöùc aên hay nhaác nhöõng thuøng nhoû 
cuõng coù theå laøm baép thòt chaéc chaén hôn. 

Nhöõng ñieàu khaùc baïn coù theå laøm ñeå gia taêng möùc ñoä theå duïc: 

�� Ñi boä ñeán caùc cöûa hieäu thay vì laùi xe. 

�� Ñi leân taàng treân baèng caàu thang thay vì duøng thang maùy. 

�� Ñaäu xe xa cöûa ra vaøo- khi ñeán ñoùn con chaùu ôû tröôøng hoïc hay ñi chôï mua thöïc phaåm. 

�� Xuoáng xe buyùt tröôùc moät hay hai traïm

�� Laøm vöôøn 

�� Caøo laù 

�� Ñaåy xe cho con 

�� Chôi ñuøa vôùi con chaùu 

�� Ñi tôùi ñi lui khi ñang ñôïi moät ngöôøi naøo 

�� Ñi boä moät chöøng 10 phuùt vaøo giôø aên hay sau khi ñi laøm veà. 

�� Hoïp nhau thaønh moät nhoùm ñi boä ôû sôû laøm 

�� Ñi boä trong khu thöông xaù gaàn nhaø- khu phoá  moät vaøi khu môû cöûa sôùm cho nhöõng nhoùm ñi 
boä- tìm xem thöû khu thöông xaù ñòa phöông baïn ôû coù môû hay khoâng) 

�� Khieâu vuõ 

�� Tham döï moät nhoùm yoga 
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�� Bôi loäi 

�� Ñaïp xe ñaïp 

�� Ghi teân vaøo moät nhoùm taäp theå duïc ôû YMCA hay trung taâm sinh hoaït coäng ñoàng. 

�� Ñi boä sau khi aên toái vôùi moät ngöôøi baïn hoaëc ngöôøi trong gia ñình (ñieàu naøy coù theå giuùp baïn 
coù ñöôïc thôøi giôø quí baùu beân caïnh nhöõng ngöôøi khaùc trong ngaøy) 

....Baïn coù theå nghó ra nhöõng ñieàu gì khaùc ñeå gia taêng möùc ñoä theåduïc cuûa mình khoâng? 

Ghi nhöõng yù kieán cuûa thaân chuû treân baûng phaán hay baûng giaáy.  Nghó caùch phoái hôïp nhöõng 
hoaït ñoäng naøy vaøo sinh hoaït thöôøng ngaøy.  Thaûo luaän veà nhöõng trôû ngaïi (nhö coâng vieäc, 
gia ñình, thôøi giôø, v...v...) vaø laøm theá naøo ñeå coù thaân chuû coù theå khaéc phuïc ñöôïc.  (Thí duï 
nhö neáu toâi khoâng ñi boä buoåi toái nay ñöôïc, toâi seõ ñi boä vaøo tröa mai). 

Phaân phaùt taøi lieäu “Nhöõng Ñieàu Vui Thích Ñeå Theâm Vaøo Ngaøy Cuûa Toâi”.  Hoûi thaân chuû 
xem hoï coù yù kieán gì khaùc vaø vieát nhöõng yù kieán ñoù leân baûng phaán hay baûng giaáy.

Phaân phoái taøi lieäu “Laøm Sao Ñeåå Theâm Nhöõng Hoaït Ñoäng Vaøo Ngaøy Cuûa Toâi”.  Yeâu 
caàu thaân chuû coá gaéng nghó theâm hai hoaït ñoäng cuï theå nöõa cho sinh hoaït thöôøng ngaøy cuûa 
hoï trong tuaàn tôùi.  Kieåm ñieåm laïi caùc trôû ngaïi ñeå laøm sao ñaït ñöôïc muïc ñích, roài ñeà nghò 
caùc phöông caùch laøm theá naøo vöôït qua ñöôïc nhöõng trôû ngaïi ñoù. 

Baïn seõ thaáy raèng coù raát nhieàu ñieàu chuùng ta coù theå laøm trong ngaøy ñeå gia taêng möùc ñoä theå duïc.  Vaø 
thaân theå goïn gaøng giuùp chuùng ta boài ñaép vaø giöõ cho xöông, baép thòt vaø khôùp ñöôïc khoûe maïnh.  Theå 
duïc giuùp kieåm soaùt ñöôïc troïng löôïng, giuùp baïn giaûm ñöôïc nhöõng nguy hieåm cuûa nhieàu chöùng beänh 
beänh kinh nieân cuõng nhö chöùng suy nhöôïc-noù giuùp kieàm cheá ñöôïc huyeát aùp.  Hôn heát, noù giuùp 
ngöôøi ta caûm thaáy khoûe maïnh vaø thaønh töïu.  Vì vaäy, haõy theâm nhöõng ñieàu nhoû nhaët vaøo cuoäc soáng 
cuûa baïn-vì theo thôøi gian, nhöõng ñieàu nhoû nhaët naøy seõ vun ñaép leân vaø taïo moät khaùc bieät roõ reät cho 
söùc khoûe cuûa baïn. 

Baïn coù nghó ñöôïc nhöõng ñieàu gì khaùc coù theå laøm ñöôïc trong ngaøy ñeå gia taêng söï vaän ñoäng thaân theå 
hay khoâng? 

�� Khuyeán khích thaân chuû tham döï.  Neáu hoï khoâng nghó ra moät ñieàu gì, haõy nhaéc hoï veà nhöõng 
ñieàu ñaõ ñöôïc ñeà caäp ñeán ôû treân.  Noùi vôùi thaân chuû raèng hoï coù theå theâm 1 hay 2 hoaït ñoäng 
vaøo ñôøi soáng thöôøng nhaät vaø ñieàu naøy chaéc chaén seõ taïo neân moät ñieàu khaùc laï ñaày yù nghóa. 
Hoûi thaân chuû laø nhöõng hoaït ñoäng naøo seõ ñöôïc theâm vaøo ñôøi soáng thöôøng ngaøy ñeå gia taêng 
nhöõng hoaït ñoäng theå duïc. Nhaéc laïi nhöõng muïc ñích ñoù ôû kyø hoïc tôùi. 



Baây giôø chuùng ta seõ chaám döùt vôùi vaøi ñoäng taùc thö giaõn giaûn dò. 

�� Haõy laøm vaøi ñoäng taùc thö giaõn.  Noùi thaân chuû ñöa hai tay leân, nghieâng qua beân traùi roài beân 
phaûi.  Xoay ñaàu voøng quanh, v...v... 

�� Phaân phaùt taøi lieäu “Baïn Nghó Theá Naøo?”  Kieåm ñieåm laïi nhöõng caâu traû lôøi cuûa thaân chuû. 

Nhöõng Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

�� Gaëp thaân chuû moãi tuaàn moät laàn trong boán tuaàn leã lieân tieáp.  Sau moät thaùng, cöù caùch moät 
tuaàn laïi gaëp thaân chuû moät laàn ñeå xem tieán trieån nhö theá naøo, cuõng nhö thaûo luaän veà baát cöù 
caâu hoûi naøo cuûa thaân chuû. 

�� Noùi thaân chuû laäp moät hoäi ñi boä cuøng nhöõng thaân chuû khaùc
�� Giuùp thaân chuû ghi teân vaøo moät toå chöùc coäng ñoàng taïi ñòa phöông 
�� Xem nhöõng nguoàn lieân heä khaùc töø phaàn phuï luïc 

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 

�� Theå duïc 2.1: Khoûe maïnh goïn gaøng nhôø theå duïc. 
�� Theå duïc 2.2: California, Toâi ñang ñeán ñaây! 
�� Theå duïc 2.4: Duø naëng caân ñeán ñaâu toâi vaãn coù theå taäp theå duïc! 
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Theå duïc ôû tuoåi 40 trôû leân: Baûn phaân phaùt 1 

ÑI BOÄ ÑEÁN CAÙC CÖÛA HIEÄU THAY VÌ LAÙI XE CAÉT COÛ 

 THAM GIA VAØO NHOÙM TAÄP YOGA  BÔI LOÄI  ÑAÏP XE ÑAÏP

ÑI LEÂN TAÀNG TREÂN BAÈNG CAÀU THANG THAY VÌ DUØNG THANG MAÙY

ÑAÄU XE XA CÖÛA CHÍNH CAØO LAÙ LAØM VÖÔØN 

ÑI BOÄ TRONG CAÙC KHU THÖÔNG XAÙ ÔÛ ÑÒA PHÖÔNG 

ÑI XUOÁNG XE BUYÙT MOÄT, HAI TRAÏM TRÖÔÙC KHI ÑEÁN TRAÏM XUOÁNG 

THAM GIA MOÄT NHOÙM TAÄP THEÅ DUÏC ÔÛ TRUNG TAÂM YMCA HAY TRUNG TAÂM SINH 

HOAÏT COÄNG ÑOÀNG 

ÑI TÔÙI ÑI LUI KHI ÑANG CHÔØ MOÄT NGÖÔØI NAØO ÑOÙ 

CHÔI ÑUØA VÔÙI CON CHAÙU ÑAÅY XE CHO TREÛ CON

ÑI BOÄ KHOAÛNG 10 PHUÙT VAØO GIÔØ AÊN TRÖA HAY SAU KHI LAØM VIEÄC 

 LAÄP MOÄT NHOÙM ÑI BOÄ ÔÛ TAÏI SÔÛ LAØM 

ÑI BOÄ SAU BÖÕA CÔM TOÁI VÔÙI BAÏN BEØ HAY NGÖÔØI THAÂN TRONG GIA ÑÌNH. 
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Theå duïc ôû tuoåi 40 trôû leân: Baûn phaân phaùt 2 

Baïn muoán theâm nhöõng hoaït ñoäng naøo vaøo trong ngaøy ñeå taêng möùc ñoä taäp theå duïc? 

Coù ñieàu gì ngaên caûn baïn theâm nhöõng hoaït ñoäng ñoù vaøo trong ngaøy cuûa baïn? 

Trong 2 tuaàn tôùi, 2 hoaït ñoäng naøo baïn muoán theâm vaøo nhöõng sinh hoaït thöôøng ngaøy? 

Toâi seõ vaø

Laøm sao ñeå baïn vöôït qua nhöõng trôû ngaïi?
Trôû ngaïi: 

Toâi vöôït qua trôû ngaïi baèng caùch naøo?

trong tuaàn leã tôùi. 

Trong kyø gaëp tuaàn tôùi chuùng ta seõ noùi veà chöông trình cuûa mình vaø xem coù nhöõng trôû ngaïi baát 
ngôø naøo khoâng.  Neáu coù, baïn ñoái phoù caùch naøo? 
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Baûn phaân phaùt 3 

Baïn nghó sao? 

Sau ñaây laø vaøi caûm nghó veà baøi hoïc hoâm nay.  Xin ñaùnh daáu duø baïn ñoàng yù hay khoâng ñoàng yù vôùi moãi 
caûm nghó. 

Hoaøn toaøn 
ñoàng yù 

Ñoàng
yù

Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn toaøn 
khoâng ñoàng 
yù

Neáu ñi boä, toâi vaän ñoäng thaân theå 

Laøm vöôøn laø moät caùch ñeå taêng möùc ñoä theå 
duïc cuûa toâi 
Toâi thaáy mình coù theå ñöa vieäc taäp theå duïc 
vaøo chöông trình haøng tuaàn
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Baûn phaân phaùt 3 

Baïn nghó sao?   Baûn traû lôøi 

Hoaøn toaøn 
ñoàng yù 

Ñoàng
yù

Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn toaøn 
khoâng ñoàng 
yù

Neáu ñi boä, toâi vaän ñoäng thaân theå X X

Laøm vöôøn laø moät caùch ñeå taêng möùc ñoä theå 
duïc cuûa toâi 

X X

Toâi thaáy mình coù theå ñöa vieäc taäp theå duïc 
vaøo thôøi khoùa bieåu haøng tuaàn

X X

Ñi boä coù theå laøm taêng söùc maïnh vaø söï beàn bæ cuûa thaân chuû, nhöng noù khoâng laøm taêng söï uyeån chuyeån.
Vì vaäy thaân chuû caàn laøm ñoäng taùc thö giaõn tröôùc khi ñi boä. 

Laøm vöôøn laø caùch toát ñeå ñöa theå duïc vaøo thôøi khoùa bieåu cuûa thaân chuû. 

Caâu hoûi sau cuøng, Toâi thaáy mình coù theå ñöa vieäc taäp theå duïc vaøo thôøi khoùa bieåu haøng tuaàn, laø caâu traû 
lôøi coù tính caùch caù nhaân.  Ña soá thaân chuû traû lôøi hoaøn toaøn ñoàng yù tôùi ñoàng yù. 
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Theå 
Duïc 
2.3 

 
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï uyeån chuyeån.  
Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thôøi 
gian: 

1giôø1/2 

Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng luôïng 
tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh. 
Muïc tieâu  

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû 
maëc quaàn aùo thoaûi 
maùi vaø mang giaøy 
ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân 
chuû ñuôïc baùc só 
cho pheùp taäp theå 
duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc 
naøo ôû ñòa phöông 
coù saân døaønh cho 
chaïy boä 
Ñ h á b iVaät lieäu caàn 
coù  
Vieát chì hay vieát 

Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.  
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 

Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Theå
Duïc 2.4 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Nhöõng ngöôøi maäp phì tham döï caùc hoaït ñoäng ñöôïc laäp ra vôùi muïc ñích 
naâng cao loøng töï troïng vaø taäp theå duïc. 

Hôïp Lyù:
Thôøi gian:

1giôø 1/2
Taäp theå duïc nhieàu hôn giuùp caân baèng giöõa luôïng calories nhaän vaøo vaø 
naêng löôïng tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôí nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn 
saép söûa heát kinh. 

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû maëc 
quaàn aùo thoaûi maùi vaø
mang giaøy ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân chuû
ñuôïc baùc só cho pheùp taäp 
theå duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc naøo
ôû ñòa phöông coù saân 
døaønh cho chaïy boä 
Ñoïc qua heát baøi hoïc. 

Muïc tieâu 
Nhöõng ngöôøi maäp phì seõ ñöôïc khích ñoäng ñeå tieâu thuï theâm naêng löôïng. 

Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ bieát ñuôïc hoï coù theå phoái hôïp vieäc taäp theå duïc vaøo ñôøi 
soáng duø coù caân naëng ñeán theá naøo ñi nöõa. 

�� Nhöõng thaân chuû bò maäp phì seõ hoïc nhöõng baøi theå duïc giaûn dò ñeå 
taêng cöôøng möùc ñoä theå duïc. 

�� Thaân chuû seõ phoái hôïp moät loaïi theå duïc vaøo sinh hoaït haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 
�� Chôi nhaïc soáng vaø cho thaân chuû khieâu vuõ quanh phoøng*. Haõy nhìn 

phaàn phuï luïc ñeå tìm nhöõng baêng taäp theå duïc ñöôïc ñeà nghò. 
�� Ñaây laø moät loaïi theå duïc deã daøng vaø vui nhoän chuùng ta coù theå laøm 

ñeå taêng söùc khoûe.  Thaân hình goïn gaøng laø ñieàu caàn thieát yeáu cho 
baát kyø ñôøi soáng laønh maïnh naøo.  Bôûi vì moät vaøi ngöôøi trong chuùng 
ta coù kích thöôùc lôùn hôn ngöôøi khaùc, neân chuùng ta töôûng raèng mình 
khoâng theå taäp theå duïc.  Ñieàu naøy hoaøn toaøn khoâng ñuùng.
*Thaân chuû neân luoân luoân hoûi yù kieán baùc só tröôùc khi tham gia baát cöù hoaït ñoäng 
theå duïc naøo.

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Nhöõng ñieàu vui thích 
ñeå theâm vaøo moät ngaøy 
cuûa toâi? 
Laøm sao ñeå toâi theâm 
hoaït ñoäng vaøo ngaøy cuûa
toâi?
Baïn nghó theá naøo?

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc
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Phaàn ñoâng chuùng ta ñeàu bieát, taäp theå duïc giuùp chuùng ta soáng moät cuoäc soáng khoeû maïnh hôn.  Theå duïc 
giuùp chuùng ta choáng laïi caùc chöùng beänh lieân quan ñeán tim maïch.  Noù cuõng giuùp chuùng ta kieåm soaùt 
ñöôïc huyeát aùp.  Noù coøn giuùp chuùng ta traùnh ñuôïc beänh ung thö, tieåu ñöôøng, beänh tim.  Tuy nhieân coù theå 
baïn khoâng bieát laø taäp theå duïc giuùp chuùng ta nguû ngon hôn, giaûm thieåu söï caêng thaúng vaø taïo cho chuùng 
ta coù theâm naêng löïc. 
Vaäy taïi sao chuùng ta laïi khoâng taäp theå duïc neáu coù ñöôïc nhöõng ñieàu keå treân? 

Moät vaøi ngöôøi trong chuùng ta coù theåâ nghó raèng mình troâng coù veû kyø khoâi vaø töùc cöôøi khi taäp theå duïc.
Moät vaøi ngöôøi laïi caûm thaáy mình khoâng coù thì giôø. Roài moät vaøi ngöôøi khaùc laïi caûm thaáy maéc côû. 

Ñoù laø nhöõng ñieàu laøm chuùng ta khoâng thích taäp theå duïc.  Nhöng coù phaûi chuùng ta coù quyeàn ñeå taäp theå 
duïc khoâng? Coù phaûi laø chuùng ta cuõng coù theå taäp theå duïc nhö moïi ngöoøi khaùc khoâng.  ÑUÙNG! 

Neáu quaù maäp, chuùng ta chæ caàân ñieàu chænh vieäc taäp theå duïc moät chuùt.  Chuùng ta coù theå khoâng cuùi gaäp 
xuoáng ñaát ñöôïc nhö chieác baùnh pretzel, nhöng chuùng ta vaãn coù theå dang chaân ra.  Chuùng ta khoâng theå 
chaïy boä 5 daëm ñöôïc, nhöng chuùng ta coù theå ñi boä xa hôn nhöõng ngöôøi khaùc.  Vaø chuùng ta coù theå coù 
nhieàu ñieàu vui hôn nöõa!  Thay vì ngoài caû ngaøy roài chæ ñi boä treân maùy taäp chaïy boä, chuùng ta coù theå theâm 
hoaït ñoäng vaøo ngaøy cuûa chuùng ta- chuùng ta coù theå: 

�� Ñi boä ñeán tieäm thay vì laùi xe 
�� Ñi leân laàu baèng caàu thang thay vì duøng thang maùy. 
�� Ñaäu xe caùch cöûa ra vaøo xa hôn. 
�� Xuoáng xe buyùt tröôùc moät hai traïm ngöøng 
�� Laøm vöôøn 
�� Caøo laù 
�� Ñaåy xe cho con 
�� Chôi ñuøa vôùi con chaùu 
�� Ñi tôùi ñi lui khi ñang chôø moät ngöôøøi naøo ñoù 
�� Ñi boä khoaûng 10 phuùt vaøo giôø nghæ hay sau khi aên tröa xong 
�� Laäp thaønh moät nhoùm ñi boä chung ôû sôû laøm 
�� Ñi boä chung quanh khu thöông xaù gaàn nhaø (Coù nhöõng thöông xaù môû cöûa sôùm cho nhöõng nhoùm 

ñi boä- Tìm xem thöông xaù nôi baïn ôû coù môû cöûa sôùm khoâng) 
�� Khieâu vuõ 
�� Tham gia moät hoäi taäp Yoga 
�� Bôi loäi 
�� Ñaïp xe ñaïp 
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�� Ñi boä vôùi baïn hay ngöôøi thaân trong gia ñình (ñieàu naøy coù theå giuùp baïn coù ñöôïc thôøi giôø quí 
baùu beân caïnh nhöõng ngöôøi khaùc trong ngaøy) 

�� Baïn coù nghó theâm ñieàu gì khaùc mình coù theå laøm khoâng? 

�� Neáu baïn mua Commuter Aerobics xem phuï luïc), haõy chaïy moät ñoaïn cuûa cuoán baêng ngay 
baây giôø.  Thöïc haønh nhöõng ñoäng taùc theo cuoán baêng.  Nhaán maïnh laø thaân chuû coù theå phoái 
hôïp theå duïc vaøo haàu heát nhöõng sinh hoaït trong ngaøy cuûa hoï. 

Coù raát nhieàu loaïi theå duïc baïn coù theå taäp ñeå laøm saên baép thòt, phaùt trieån söï uyeån chuyeån, vaø laøm 
cho thaân theå ñöôïc maïnh khoûe hôn.  Baïn coù bieát laø baïn coù theå “khieâu vuõ” khi ñang ngoài treân gheá 
khoâng? Baïn coù bieát laø baïn coù theå “chaïy” trong nöôùc khoâng?  Baïn coù bieát laø taäp theå duïc vui laém 
khoâng?
Vaäy thì chuùng ta haõy baét ñaàu ñi!  Baïn ñaõ mang giaày khieâu vuõ chöa? Moät...Hai...Ba... 

�� Trong khoaûng 10 hay 15 phuùt tôùi, haõy taäp moät soá kieåu taäp khaùc nhau.  Haõy baét ñaàu vôùi 
nhöõng hoaït ñoäng giaûn dò nhö trong cuoán baêng Commuter Aerobic - Ñi laïi nhòp nhaøng, roài ñoåi 
sang moät kieåu khaùc ñoøi hoûi nhieàu cöû ñoäng hôn moät chuùt, chaúng haïn nhö khieâu vuõ ngoài treân 
gheá, khieâu vuõ voøng quanh phoøng hay laøm vaøi ñoäng taùc yoga.  Nhôù theo doõi ñeå bieát chaéc taát 
caû phuï nöõ ñeàu di chuyeån moät caùch thoaûi maùi. 

�� Khi baïn chaám döùt taäp theå duïc, nhaán maïnh söï quan troïng cuûa vieäc laøm noùng cô theå, cuõng nhö 
laøm cho noù nguoäi töø töø trôû laïi.  Nhöõng baép thòt caàn ñuôïc laøm cho noùng leân hay nguoäi laïi 
ñuùng caùch.  Nhaéc nhôû thaân chuû laøbaïn muoán hoï baét ñaàu thaät chaäm.  Vaøhoï caàn taäp theå duïc 
ñeàu ñaën chöù khoâng phaûi khi taäp khi khoâng - Hoï neân töï caûm thaáy vui. 

�� Khi moïi ngöôøi ñaõ töø töø laáy laïi söï ñieàu hoaø, khuyeán khích hoï uoáng nöôùc (xem phaàn AÊn uoáng 
laønh maïnh 1.8).  Phaân phaùt taøi lieäu “Hoaït Ñoäng ÔÛ Baát Kyø Kích Thöôùc Naøo - Active At Any 
Size” vaø oân laïi nhöõng chæ daãn veà vaán ñeà an toaøn. 

Vui quaù phaûi khoâng? Baïn coù nghó laø chuùng ta coù theå theâm moät hay hai hoaït ñoäng vaøo ngaøy cuûa 
chuùng ta khoâng?  Haõy nhaát ñònh theâm vaøo hoaït ñoäng thöôøng xuyeân cuûa chuùng ta moät hoaït ñoäng 
theå duïc nöõa nheù. 

�� Nghó ñuû caùch laøm sao xen nhöõng hoaït ñoäng vaøo sinh hoaït haøng ngaøy cuûa hoï.  Haõy thaûo 
luaän veà nhöõng trôû ngaïi coù theå xaûy ñeán (coâng vieäc, gia ñình, thì giôø. v...v...) vaø laøm sao 
hoï vöôït qua ñuôïc trôû ngaïi ñoù (thí duï nhö neáu toâi khoâng ñi boä ñuôïc vaøo buoåi toái, thì toâi seõ 
ñi boä vaøo giôø nghæ buoåi tröa hoâm sau.)



Yeâu caàu thaân chuû döï ñònh theâm moät hoaït ñoäng nhaát ñònh naøo ñoù vaøo sinh hoaït thöôøng leä 
cuûa hoï trong tuaàn tôùi. 

Baïn seõ thaáy raèng coù raát nhieàu ñieàu chuùng ta coù theå laøm trong ngaøy ñeå gia taêng vieäc taäp theå 
duïc.  Vaø giöõ thaân hình goïn gaøng seõ giuùp chuùng ta gìn giöõ cuõng nhö laøm cho xöông, baép thòt, 
khôùp xöông khoeû maïnh.  Theå duïc cuõng giuùp kieåm soaùt ñöôïc troïng löôïng cuûa cô theå.  Noù coøn 
laøm giaûm nhöõng nguy hieåm do nhieàu loaïi beänh kinh nieân hay söï suy nhöôïc gaây neân - noù 
giuùp kieåm soaùt ñöôïc huyeát aùp.  Hôn heát, noù ñaåy maïnh caûm giaùc töï tin vaø thaønh ñaït.  Baïn coù 
theå laøm ñöôïc - vaø baïn ñaõ chöùng minh ñieàu ñoù! 

�� Chaám döùt lôùp hoïc baèng vieäc caû nhoùm oâm nhau, vaø khuyeán khích thaân chuû laäp nhöõng 
nhoùm taäp theå duïc vôùi nhau. 

�� Phaân phaùt taøi lieäu “Nhöõng Ñieàu Vui Toâi Coù Theå Theâm Vaøo Sinh Hoaït Haøng Ngaøy”-
Neáu thaân chuû coù veû lo laéng veà vieäc phaûi theâm nhöõng hoaït ñoäng theå duïc trong ñôøi soáng 
hoï, haõy oân laïi taøi lieäu “Laøm Theá Naøo Ñeå Toâi Coù Theâm Hoaït Ñoäng Vaøo Sinh Hoaït Haøng 
Ngaøy?”- (Theå duïc 2.3) 

Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc 
�� Gaëp nhoùm trong 4 tuaàn leã keá tieáp ñeå giöõ ñoäng löïc thaät cao.  Baét ñaàu moãi kyø hoïc baêèng caùch cho caû 

nhoùm taäp theå duïc roài cho hoï ñi boä 10 ñeán 15 phuùt. Khi nhoùm ñaõ tieán boä, haõygia taêng thôøi gian ñi 
boä leân ñeán 30, 45, roài 60 phuùt. 

�� Cho thaân chuû laäp hoäi ñi boä vôùi nhöõng thaân chuû khaùc cuûa baïn
�� Giuùp thaân chuû ghi teân vaøo moät toå chöùc cuûa coäng ñoàng ñòa phöông. 
�� Neáu coù theâm nhöõng thaân chuû ñaõ tieán boä, haõy ñeå cho hoï coù dòp höôùng daãn moät hay hai buoåi taäp theå 

duïc trong lôùp hoïc keá tieáp. 
�� Xem nhöõng taøi lieäu lieân heä ôû phaàn phuï luïc. 

Nhöõng baøi hoïc lieân heä 
�� Theå Duïc 2.1  Physical Fitness 2.1):  Khoûe maïnh goïn gaøng nhôø theå duïc 
�� Theå Duïc 2.2 (Physical Fitness 2.2): California, toâi ñang ñeán ñaây! 
�� Theå Duïc 2.3 (Physical Fitness 2.3): Theå Duïc ôû tuoåi 40 trôû leân 
�� Theå Duïc 2.5:  (Physical Fitness 2.5):  Taïi sao choïn nhöõng hoaït ñoäng lieân quan ñeán söùc naëng? 
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Duø Naëng Caân Ñeán Ñaâu Toâi Vaãn Coù Theå Taäp Theå Duïc: Baûn phaân phaùt 1 

ÑI BOÄ ÑEÁN CAÙC CÖÛA HIEÄU THAY VÌ LAÙI XE CAÉT COÛ 

 THAM GIA VAØO NHOÙM TAÄP YOGA  BÔI LOÄI  ÑAÏP XE ÑAÏP

ÑI LEÂN TAÀNG TREÂN BAÈNG CAÀU THANG THAY VÌ DUØNG THANG MAÙY

ÑAÄU XE XA CÖÛA CHÍNH CAØO LAÙ LAØM VÖÔØN 

ÑI BOÄ TRONG CAÙC KHU THÖÔNG XAÙ ÔÛ ÑÒA PHÖÔNG 

ÑI XUOÁNG XE BUYÙT MOÄT, HAI TRAÏM TRÖÔÙC KHI ÑEÁN TRAÏM XUOÁNG 

THAM GIA MOÄT NHOÙM TAÄP THEÅ DUÏC ÔÛ TRUNG TAÂM YMCA HAY TRUNG TAÂM SINH 

HOAÏT COÄNG ÑOÀNG 

ÑI TÔÙI ÑI LUI KHI ÑANG CHÔØ MOÄT NGÖÔØI NAØO ÑOÙ 

CHÔI ÑUØA VÔÙI CON CHAÙU ÑAÅY XE CHO TREÛ CON

ÑI BOÄ KHOAÛNG 10 PHUÙT VAØO GIÔØ AÊN TRÖA HAY SAU KHI LAØM VIEÄC 

 LAÄP MOÄT NHOÙM ÑI BOÄ ÔÛ TAÏI SÔÛ LAØM 

ÑI BOÄ SAU BÖÕA CÔM TOÁI VÔÙI BAÏN BEØ HAY NGÖÔØI THAÂN TRONG GIA ÑÌNH. 
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Theå 
Duïc 
2.3 

 
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï uyeån chuyeån.  
Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thôøi 
gian: 

1giôø1/2 

Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng luôïng 
tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh. 
Muïc tieâu  

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû 
maëc quaàn aùo thoaûi 
maùi vaø mang giaøy 
ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân 
chuû ñuôïc baùc só 
cho pheùp taäp theå 
duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc 
naøo ôû ñòa phöông 
coù saân døaønh cho 
chaïy boä 
Ñ h á b iVaät lieäu caàn 
coù  
Vieát chì hay vieát 

Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.  
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 

Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû hoïc hoûi veà söï lieän heä giöõa theå duïc duøng söùc naëng vaø chöùng roãng 
xöông.

 Hôïp Lyù
Theå duïc duøng söùc naëng giuùp ñeà phoøng chöùng roãng xöông.

Muïc tieâu:
Thaân chuû seõ taäp theå dòc duøng söùc naëng 3 laàn moät tuaàn. 

Muïc ñích 

Theå
Duïc 2.5 

Thôøi gian:
30 phuùt 

Chuaån bò: 
Ñoïc qua baøi hoïc 
Tìm hình aûnh moät caùi
xöông cöùng caùt ñeå so 
saùnh vôùi hình moät caùi
xöông xoâáp 
Ñòa chæ e mail cuûa 
National Osteoporosis 
Foundation:
www.nof.org/osteoporo
sis/bonehealth.htm
American Dietetic 
Association’s Food and 
Nutrition Guide.

�� Thaân chuû seõ hieåu ñöôïc nguyeân nhaân cuûa chöùng roãng xöông. 
�� Thaân chuû seõ bieát ñöôïc laøm caùch naøo theå duïc duøng söùc naëng giaûm 

thieåu ñuôïc vieäc phaùt trieån cuûa chöùng roãng xöông. 
�� Thaân chuû seõ bieát taäp theå duïc duøng söùc naëng ra sao. 

Baøi hoïc:
�� Cho thaân chuû thaáy hình cuûa xöông laønh maïnh so vôùi xöông bò roãng.

Cho thaân chuû thaáy roõ xöông laønh maïnh thì ñaëc. Coøn xöông bò roãng 
thì xoáp vaø moûng manh.  Xöông xoáp thì khoâng cöùng caùp vaø deã bò 
nöùt.  Vì vaäy nhöõng ngöôøi bò chöùng roãng xöông thöôøng hay bò gaãy 
xöông khi laøm coâng vieäc haøng ngaøy nhö ñi boä hay leân xuoáng caàu 
thang.

Vaät lieäu caàn thieát
Tröng hình cuûa xuông 
laønh maïnh beân caïnh
xöông xoáp.

Chöùng roãng xöông laø moät caên beänh xaûy ra cho nhieàu phuï nöõ ôû trong 
thôøi kyø maõn kinh.  Noù tieán trieån daàn daàn theo thôøi gian vaø coù theå gaây 
ra vieäc nöùt xöông cho nhöõng ngöôøi ñang hoaït ñoäng bình thöôøng. 
Khoaûng 25 trieäu ngöôøi Hoa Kyø bò beänh roãng xöông, ña soá laø phuï nöõ 
treân 50 tuoåi. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Baïn nghó theá naøo?
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Xöông vaãn tieáp tuïc taêng tröôûng vaø cöùng caùp hôn khi con ngöôøi ôû khoaûng 20 ñeán 30 tuoåi.  Tuy nhieân 
xöông trôû neân daày daën hôn tôùi khi baïn ñöôïc 35 tuoåi.  Chaéc baïn vaãn töôûng khi xöông ñaõ taêng tröôûng 
ñeán möùc tôùi ña thì seõ khoâng coøn cöùng caùp nöõa.  Khoâng haún vaäy.  Chaát voâi (calcium) vaãn tieáp tuïc vaøo 
trong xöông vaø chaát voâi laïi bò ruùt ra khoûi xöông. 

Vì vaäy ñeå ngaên ngöøa beänh roãng xöông, baïn nhôù aên caùc loaïi thöïc phaåm khaùc nhau coù chöùa chaát voâi.
(AÊn uoáng laønh maïnh 1.9). 

Neáu caàn neân xem laïi baøi hoïc Khoâng Coù Ñuû Chaát Voâi Ö?

Baïn coù theå taäp loaïi theå duïc duøng söùc naëng ñeå ngöøa beänh roãng xöông.  Khi aên ñuû chaát voâi, theå duïc 
duøng söùc naëng giuùp cô theå laáy chaát voâi vaøo xöông ñeå xöông ñöôïc cöùng caùp. 

Baïn coù theå töï hoûi mình-theå duïc duøng söùc naëng laø gì?  Theå duïc duøng söùc naëng laø loaïi theå duïc laáy söùc 
naëng vaøo xöông.  Chuùng ta haõy xem qua vaøi thí duï.  Toâi seõ ñoïc teân vaøi loaïi theå duïc vaø baïn cho toâi 
bieát chuùng coù phaûi laø theå duïc duøng söùc naëng khoâng? 

LOAÏI THEÅ DUÏC COÙ PHAÛI LAØ THEÅ DUÏC DUØNG SÖÙC NAËNG KHOÂNG? 

Bôi loäi Khoâng-Baïn noåi treân maët nöôùc 
Ñi boä     Coù 
Cöû taï     Coù 
Theå duïc nhòp nhaøng treân nöôùc Coù
Khieâu vuõ     Coù 
Ñaïp xe ñaïp taïi choã Khoâng-Baïn khoâng ñaët söùc naëng vaøo xöông 
Caét coû     Coù 
Leo nuùi     Coù 
Duøng daây keùo Dyna* Coù

* California Department of Health Services Cancer Detection Section ClearingHouse coù baùn giaây keùo Dyna (xem phaàn
phuï luïc) 

Nhö vaäy coù phaûi baïn khoâng neân bôi loäi hoaëc ñi xe ñaïp khoâng?  Khoâng - ñieàu naøy chæ coù nghóa laø 
baïn cuõng neân taäp caùc loaïi theå duïc khaùc nhau.  Hoâm nay baïn ñi xe ñaïp, ngaøy mai baïn ñi boä, hoâm sau 
nöõa cöû taï roài bôi loäi.  Vaø ñöøng nghó raèng baïn phaûi boû theâm nhieàu tieàn ñeå taäp taát caû nhöõng moân theå 
thao naøy.  Baïn coù theå duøng lon naëng 12, 18 hoaëc 26 ounces ñeå cöû taï.  Baïn coù theå nhaéc chaân leân 
xuoáng khi laøm vieäc thöôøng ngaøy nhö röûa baùt hoaëc giaët quaàn aùo. 
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Beänh roãng xöông laø moät beänh gaây taøn taät, coù theå hieän ñeán baát thình lình khi baïn khoâng ngôø nhaát.  
Nhieàu ngöôøi khoâng heà bieát mình bò beänh roãng xöông cho tôùi khi hoï bò gaõy xöông trong luùc laøm 
nhöõng vieäc thöôøng leä.  Vì noù xuaát hieän baát thình lình, nhaát laø ôû phuï nöõ trong tuoåi maõn kinh, ñieàu 
quan troïng laø baïn phaûi theo ñuùng caùch ñeå giöõ xöông cöùng caùp.  Baïn coù theå laøm ñöôïc baèng caùch aên 
thöùc aên coù nhieàu calcium, taäp caùc loaïi theå duïc duøng söùc naëng vaø xem laïi caùc yeáu toá gaây ra beänh 
roãng xöông nhö quaù trình beänh taät cuûa gia ñình, huùt thuoác laù, uoáng röôïu vaø söùc naëng cô theå cuøng vôùi 
baùc só. 

Hoûi thaân chuû coù gì thaéc maéc khoâng. 

Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc

�� Taëng thaân chuû daây keùo Dyna (xem phuï luïc).  Xem laïi chæ daãn an toaøn, caùch xöû duïng vaø lôïi ích.
Trình baày caùch taäp trong taäp chæ daãn ñi keøm. 

Baøi hoïc lieân heä
�� AÊn uoáng laønh maïnh 1.9: Khoâng ñuû Calcium ö?





Baïn nghó sao? 

Loaïi theå duïc naøo döôùi daây laø theå duïc duøng söùc naëng?

Bôi loäi   Cöû taï    Khieâu vuõ
Ñi xe ñaïp   Caét coû    Ñi boä

....................................................................................................................................................................

Baïn nghó sao?     Baûn traû lôøi

Traû lôøi: 
Cöû taï, Khieâu vuõ, Caét coû, Ñi boä 
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